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春天是一
个欣欣向荣的
季节，气温转

暖，万物生长，自然界的
一切都充满了生机。
在中医看来，冬季强
调静养，但春季相反，应
动养。春天就要多出去
玩，有助调养气血，让人
体的肝气如同春天的树
木一样条达舒畅。
《生命时报》邀请专
家，告诉你如何顺应春天
之气调养身体。

中医说中医说““春天就要多出去玩春天就要多出去玩””
气血气血、、肝脏都获益肝脏都获益

中医说春天就要多出去玩

《黄帝内经》中说：人应该与土地

之气相融，顺应四时规律，从而获得

天地万物的滋养。

春天增加户外活动，可以从以下

几方面为健康助力。

有助阳气生发
冬主闭藏，春主生发。春季是自

然界阳气萌发初生之际，此时人体阳

气也顺应自然，具有向上向外生发的

特点。顺应阳气上升之势来养阳，效

果事半功倍。

北京中医药大学东方医院亚健

康科主任医师彭玉清提醒，养阳的关

键在于“动”，切忌“静”。春天应多去

户外活动、晒太阳，吐故纳新，使阳气

得以宣达，促进新陈代谢，改善血液

循环。

有助养肝
中医认为，一年四季中，春天属

木，对应人体的肝。肝藏血，主疏泄，

喜条达，恶憋闷。

春天增加户外活动，可以促进肝

气畅通，保持情绪平和，这对甲状腺、

乳腺、精神心理健康等都很重要。

广东省佛山市中医院耳鼻喉科

副主任中医师冯惠玲表示，春气通于

肝，肝开窍于目，户外的绿色也有助

养肝护肝。

有助养气血
气血不足者往往容易疲惫，不爱

运动，不爱出门，就想坐着或躺着不

动，但这个习惯容易陷入恶性循环。

俗话说“流水不腐，户枢不蠹”，

动一动，气血才能“跑”起来。

中医认为“动则生阳”，气血不足

的人不宜久躺久坐，一些柔和的活动

如去户外踏青、散散步、健步走、慢跑

等都不错，适度活动可以养气血。

宜做“天灸”
中医把晒太阳称为“天灸”，春天

的太阳温和而不暴烈，春气催动人体

阳气生发，是最适合做天灸的时候。

晒太阳以上午8-10点为宜，晒

头顶、后背这些阳经汇聚和行走的部

位，可起到事半功倍的效果。

户外活动时注意5个细节

春日养阳还需做好这些事

《黄帝内经》提出“春夏养阳”理

论。在江苏省中医院神经内科主任中

医师常诚看来，养阳还需做好以下几

件事，让阳气既不生发太过，也别生发

不及，为一整年的健康打下基础。

吃“芽”养阳
春天万物生发，应多吃“嫩芽绿

叶”，如香椿芽、黄豆芽、绿豆芽、竹

笋、豌豆苗等。多吃“芽”有利于肝气

疏通、健脾和胃，缓解气候干燥所致

的“燥热”。

畅“情”养阳
春天是精神疾患多发之时，大喜

大悲不利于肝气疏泄。春季要戒燥

戒怒，忌心气抑郁不舒展，保持心境

平和，畅达乐观，可以经常听音乐、看

书、写书法等。

梳“头”养阳
每天梳头是春天很好的养生保

健方法，具有疏利血气、传达阳气的

作用。

在一天之中，早上是阳气生发之

时，此时梳头促进阳气萌生、畅通气

血的效果更显著。

应从前额梳起，不论梳中间还是

两侧，都应经过前发际线，一直梳到

颈后的发根处。

梳头次数不宜过少，最好在50

次以上。梳子以牛角梳、玉梳、木梳

为好。

泡“脚”养阳
晚上泡泡脚，可驱除冬天积在体

内的寒气，助养人体阳气。泡脚时温

水慢慢加热，每次泡20分钟左右，身

体感觉温暖即可。

总之，春天是最好的疗愈师，多

到户外走走，以动养阳，有助驱散沉

闷，调养气血，让身体和情绪都更加

健康。

（来源：“生命时报”微信公众号

《中医说“春天就要多出去玩”，气血、

肝脏都获益》）

春天是“养背”黄金期
代谢一冬的寒湿
春天是万物生发之际，人体需要注入阳

气、排出寒气，怎样才能将积累了一个冬天

的寒湿、浊气等代谢掉？中医表示，最好的

办法就是养背。

春天是最该养背的季节
中国中医科学院西苑医院康复医学科

副主任医师曹昺焱表示，人体背部向来是中

医养生的关键区域。

背部与阳气有着密切关系，冬春季节天

气由寒冷逐渐转为温暖，人体内阳气运行也

逐渐呈复苏趋势。此时积极调养背部，可固

护阳气，保障身体健康，有助延年益寿。

传统医学认为，后背属阳，背部的正中

为“阳脉之海”，是总督一身阳气的督脉，督

脉两侧是足太阳经的循行范围。

后背弱，全身遭殃
引起疾病的寒邪、湿邪、风邪等极易通

过背部入侵体内 ，从而引发呼吸系统、心血

管系统的疾病。

中南大学湘雅医院中西医结合科主任

医师王东生表示，背部以脊椎为中心，五脏

六腑均可在背部找到对应区，正确保养背

部，就等于在养我们的五脏六腑，调理心肝

脾肺肾。

空军军医大学唐都医院军事训练伤防

治中心副教授吴智钢表示，强有力的背部能

帮助身体维持平衡性和稳定性，防止跌倒和

骨折的发生，同时减缓身体老化进程。

此外，脊柱是支撑人体整个躯干的“顶

梁柱”，椎管内中空的管道有很多神经经过，

如果脊柱不够强壮，会出现侧弯、驼背、椎间

盘脱出等，不但身体易失去平衡，而且易诱

发多种慢性疾病。

改掉5个伤背习惯
保暖不好：风寒之邪极易通过人体背部

侵入，损伤阳气而致病或使旧病复发、加重。

背重包：会导致双肩失衡，身体自然抬

高肩膀，导致脊椎变形。

长时间穿高跟鞋或人字拖：鞋跟抬高会

导致背部弓起，关节压力增大。穿人字拖时

间过久也容易导致脚部不稳定，进而导致背

痛。

久坐：身体活动少，背部肌肉因活动少

而力量减弱，继而导致背痛。

压力大：精神过度紧张会导致包括颈脖

和背部肌肉在内的全身肌肉僵硬，持续紧张

会使这些肌肉无暇放松，易导致全身酸痛。

春季养背的方法
日常生活中，可采用一些简单可行的方

法保养我们的脊背。

晒晒后背：春季上午10-11点晒太阳最

好。这一时段阳光中的紫外线偏低，能使人

感到温暖柔和。晒背时应根据天气和体感

温度，觉得后背暖融融（10-30分钟）就可以

了，每周1-2次为宜。

摇篮式滚背：坐正，双腿弯曲，双手扶住

膝盖，重心落臀部下面，左右脚抬起，大腿靠

近小腹，保持这个动作前后摇摆。每天早晨

反复做3-5分钟，每次滚完后感到背部发

热，表明气血疏通了，阳气自然而然生发。

双手搓热后腰：后腰是命门穴、肾俞穴

所在，是督脉、膀胱经的中部枢纽。督脉和

膀胱经仅是个通道，本身并无能量，需要肾

气推动才能完成阳气生发和排毒功能。因

此，刺激命门穴、肾俞穴是最简单直接的办

法，也是打通后背经络最重要的穴位，建议

每天随时随地用双手搓到后腰发热。

刺激打通膀胱经：位于膝盖窝有一个委

中穴（膝内窝腘窝处中点），是膀胱经上一个

重要大穴。腰部背部问题可通过经常按揉

或拍打这个穴位，刺激膀胱经气血运行。

（来源：“生命时报”微信公众号《春天是

“养背”黄金期，代谢一冬的寒湿》）

春天进行户外活动注意以下细

节，能帮你在收获健康的同时，规避

潜在的健康风险。

适度捂一捂
谚语云：“春天孩儿脸，一天变三

变。”春天气温转暖，但不可着急减衣

服，户外活动时尤其要避免头颈、腰

腹、小腿、脚踝等部位受寒。

一般来说，昼夜温差较大（≥

8℃）时，要“捂”一会儿；中午气温在

10℃以上时，可适当减衣；当白昼气

温超过15℃且比较稳定时，可脱掉棉

衣，穿得稍微单薄些。

户外锻炼要缓一点
春季运动要有度。对于整个冬

天不怎么运动的人来说，运动应循序

渐进，不要过快过猛。

运动前充分热身，可以做做拉

伸。推荐的运动如八段锦、太极拳、

慢跑、骑行等，有助促进全身气血运

行，增强体质。

注意防风
春季风邪最盛，容易诱发疾病，

户外活动要注意避风邪，尤其要护好

脖子。风从项后入，颈部有 3个以

“风”命名的穴位，分别是风池穴、风

门穴、风府穴，是风邪最易入侵的门

户。脖子受凉，容易落枕、感冒。

晒晒头顶和后背
头顶有“百会穴”，为诸阳之会。

户外活动时最好不戴帽子，阳光沐头

能加快血液循环，提升脏腑活力。

另外，人体的督脉、足太阳膀胱

经均分布在后背，其经穴联络脏腑，

是阳气集聚之地。晒后背有助提振

阳气，是养阳的好方法。

不宜穿紧身衣物
《黄帝内经·素问》曰：“春三月
⋯⋯夜卧早起，广步于庭。”这就要求

我们夜卧早起、免冠披发、松缓衣带、

舒展形体，克服倦懒思眠状态，使自

己的精神情志与大自然相适应。

需要特别提醒的是，春天更应该

穿宽松、舒适的衣物；打底裤袜等紧身

衣物，容易让肢体末端血液循环不畅。


